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La cafeína tiene un uso muy extendido tanto
para la mejora del rendimiento como

simplemente de bebida de disfrute, lo que no
quiere decir que su uso abusivo sea inocuo.

Hacer un buen uso de esta nos ayudará a
conseguir rendimiento y evitar los posibles

efectos adversos de su uso elevado de forma
habitual.

1
introducción

30 a +200mg 100 a 200 mg 15 a 300 mg



Existen diferentes mecanismos propuesto sin
embargo, el principal mecanismo de acción
de la cafeína sobre el rendimiento es como
estimulante del sistema nervioso central.

Puede afectar de forma positiva en el rango  
de esfuerzo percibido (RPE), dolor muscular y

producción de fuerza.

Se cree que el efecto es producido por ser
antagonista de los receptores de adenosina,

incrementando la liberación de
neurotransmisores, mejorando el

reclutamiento de unidades motoras y
suprimiendo el dolor. 

2
mecanismo de 

acción



3
Cómo y cuanto

utilizar
El efecto de la cafeína va a depender de la
cantidad, hábito de consumo, método de
administración, genética, hora del día...

Suele recomendarse utilizarla 30 min antes
del entrenamiento (la concentración

plasmática máxima puede ir de 30 a 120min)
y la vida media puede ir de 1.5 a 10h.

La cantidad que suele utilizarse para la
mejora del rendimiento es de 3-6 mg*kg de

masa corporal, aun que dosis más bajas
pueden hacer efecto.

Si tomamos como referencia una persona de
70 kg rango iría de:

3 mg x 70 kg= 210 mg mínimo 
6 mg x 70 kg= 420 mg máximo



4
Competición de

powerlifting
La forma más habitual de dividirla en

competición es en 2 o 3 tomas.

Como hemos dicho anteriormente el efecto
suele notarse sobre los 30 min, aunque si lo
calculamos previamente entrenando mejor.

Poniendo de ejemplo el caso anterior si
optamos por una dosis baja nos quedaría

dividir 100 mg antes de la sentadilla (valorar
para que intento queremos el pico) y otra

toma de 100 mg o bien antes de la banca  o
del peso muerto (en esta parte es

importante saber como reaccionar para una
buena autogestión)

En el caso de usar la dosis más alta
tendríamos la posibilidad de dividirlo en 3
antes de cada movimiento o repartir más

cantidad en 2 ingestas



5
posibles

complicaciones

Dósis más altas de 9mg*kg mc no parecen
mejorar el rendimiento pero si están

asociados a efectos secundarios adversos. 

Aun que la respuesta sea individual y no
haya una dosis clara para que ocurran

efectos adversos.

En el manual DSM-V recopila signos y
síntomas de intoxicación de cafeína como:

nerviosismo, insomnio, espasmos
musculares, taquicardia, trastornos

gastrointestinales...



6
consejos de uso

Intentar utilizar la cantidad mínima a la que
notes efecto, ya que aumentarla no tiene
por que tener beneficio y si puede hacer

que te adaptes a cantidades más grandes,
exponiendote a efectos secundarios

negativos.

Plantear una descarga cuando la cantidad
necesaria para notar efecto sea grande

(máximo 9mg*kg mc). La descarga no tiene
por que ser a 0 o pueden aparecer síntomas

de abstinencia.

Hay que tener en cuenta a que hora del día
se consume para que no afecte al

descanso, no es lo mismo utilizarla por la
mañana que a escasas horas de dormir, ya
que la vida media de esta dependiendo de

la cantidad puede ser de 10h.
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